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To3u Mart e pazpaboter B 4 cpewyu ot okono egu yac Beska, kouto TpsibBa ga bvgat
3aBvpweru nocnegoBareaHo. ToBa pvkoBogetBo ualoctpupa npaktuueckute ykazanus 3a
Bcaka gedHoct u cBupzaHoTo ¢ Hes Bpeme.

B zoguHute Ha ¢opmupaHe Ha gerctBoto, cb3gaBaHeto Ha cuanu HaBuuyu 3a
3gpaBe u baazonoayuue e ot pewaBawo 3HaueHue 3a gbazocpouHOTO Quzuyecko u
ncuxudecko pazButue. Aeuara He camo pactar bbp30, HO ca U CuAHO BneuaTauTeaHu,
koeto npaBu To3u nepuog ugeanen 3a BbBekgane Ha ocHoBHu npakrtuku, kouto we
opopmat bbgeworto uMm 3gpaBe. 3a cbkaneHue, MHO20 geua HAMAT 3HaHUS UAU
moTuBauus ga gagaT npuopuTeT Ha AUYHOTO 3gpaBe, xuzueHa u xpaHeHe.

[MpozpamaTta Ha To3u MaT ce cTpeMu ga npeogoAee Ta3u npagHuHa, kato
npegoctaBu Ha geuaTa 3HaHUSTa U UHCTpyMeHTUTe, oT kouTo ce HykgasaT, 3a ga noemar
otzoBoproct 3a cobctBenoTo cu baazonoayuue. OchoBHata uea e ga Hacbpuu
noaoxkurearu npomeHu B Auynata xuzueHa u xpaHuteaHute HaBuuu upe3 untepaktuBru
u yBaekateanu gelroctu. Kato yuum geuata Ha 3HaueHueTo Ha npaBuaHaTa xuzueHa,
banaHcupaHoTo xpaHeHe u zpukarta 3a cebe cu no 3abaBeH u gocTbneH HauuH, Hue ce
HagsBame ga BgbxHoBum nokonerue ot 3gpaBu xopa, kouto pazbupat crolHocTTa Ha

epukara 3a Teaara cu.

To3u guautaneH mat ce 3aHumaBa ¢ Te3u npobaemu, uznoazBalku uzmucaena
uctopus 3a kotka Ha ume Ay, kosto uma 3aTpygHerus ¢ exkegneBueto cu u ce Hyskgae
oT nomouw,. Tol vecto cnu go kbcHo u HsMma Bpeme ga 3akycu npaBuaro, ga ce uzmue
gobpe, ga npaBu ynpakuerus: kato usano cyTpuHute My ca gocra 3abbp3aHu. Tol cbwo
taka He ce BcaywBa B coBetute Ha pogurtenute cu, kozato my kazBat kak ga ce xpanu
3gpaBocaoBro u kakBu HaBuuu caegBa ga popmupa. Tol ucka ga ctou go kecho, ga
anega TeneBuzust uau ga uepae Ha komnloTbpHu uzpu npe3 usaoto Bpeme u uecto e
MHO20 yMopeH u B Aowo HactpoeHue. AeuyaTta, 3aegHo C uzMucAeHus zepol Muc
Sleoga, we TpsabBa ga nomozHaT Ha Ay ga bvge no-opzaHuzupaH, no-3gpaB u no-
wacTauB.

MpupogHu Hayku ["paskgarcko obpazoBatue TexHonozuu



3a geua Ha Bw3pact 7-8 2. negazoauyeckure Hykgu B pamkure Ha To3u MaT we ce Hacovat kbM

HacbpyaBaHe Ha aHzaxkupaHocTTa, onpocTaBaHe Ha caokHu koHuenyuu u HacbpyaBaHe Ha

npaktuueckoto yuere. Eto kou ca obxBanarure kalouoBu negazozuuecku Hyskgu:

«  OcHoBHu no3HaHus 3a 3gpaBe u xuzuena. Aeuara Ha Ta3u Bv3pact ce HykgasT OT sicHu,
NpocTu obsicHeHUs OTHOCHO AUYHaTa xuaueHa (Hanp. MueHe Ha pbueTe, MueHe Ha
3vbure) u 3gpaBru npaktuku (Hanp. banaHcupana gueta), kouto Mozat ga bvgar
npenogaBaHu upe3 untepaktuBru ypouu c uznoa3BaHe Ha nogxogsiuy, 3a Bv3pactta e3uk
u Bugyanru Matepuanu. [pocturte npeguzBukateactBa cbuio HacbpuaBar geuara ga
npaktukyBat u ycBosBar 3gpaBocaoBru HaBuuy;

«  WurepakruBHo u 3abaBro obyuerue. BkalouBareto Ha uzpu, pazkazBane Ha uctopuu u
untepakrtuBru Buktopuru npaBu yuereto 3a 3gpaBeto 3abaBHo u anzaxkupawo, koeto
nomaza 3a noggbpxkaHe Ha uHTepeca u MoTuBauusTa Ha geyara;

«  Couuanto u ceBMmectHo obyuetue. [pynoBure geliHoctuy, kato pabota B ekunu no
npoekru, cBup3aru cbe 3gpaBeto, nozBonsBar Ha geuata ga ce yuat ot cBoute
BpbcTHUYU U ga uzepakgaT coyuanHu yMeHUs Ype3 CNOgeAeH onuT;

.  W3epakgane Ha eMoyuoHanHo cb3HaHue u camouyBerBue. Aelrocture, kouto
cBbp3Bat epuskara 3a cebe cu ¢ eMouuoHaaHuTe noa3uy, kato nozuruBHoto uyBerBo
caeg TperupoBka uau 3gpaBocaoBHo xpaHete, nomazat Ha geuarta ga pa3bepar
Bpb3kata Mexkgy 3gpaBeto u baazockcTosHueTo, gokaTo NOAOKUTEAHOTO HacbpyeHue

noBuwaBa camouyBctBuero.

[Megazozuueckute ueau Ha MaTa 3a 3gpaBe u baazonoayuue u cBbp3aHure ¢ Tax Temu 3a

geua Ha Bbv3pact 7-8 2oguHu Mozat ga bvgat ouepraHu, kakto caegBa:

«  Pagbupate Ha 3HaueHueTo Ha ocHoBHuTe xuzueHHu npaktuku (Hanp. MueHe Ha
pbueTe, MueHe Ha 3bbute) u kak Te npegotBpartaBar 3abonaBake;

*  YueHe 3a banaHcupaHuTe gueTtu, poasTa Ha 3akyckarta u noazute ot koHcymayusTa
Ha naogoBe, 3eAeHUYUU U NBAHOZBPHECTU XpaHU 3a USAOCTHOTO 3gpaBe;

+  [lpugobuBare Ha 3HaHus 3a pazauyHu 2pynu xpaHu (npoTteuru, Bbeaexugpatuy,
ma3HuHu) u kak Bcaka noggbpka dyHkyuute Ha TAAOTO;

¢ WN3epakgane Ha 3gpaBocaoBru HaBuyu kato noggbpskare Ha xuzueHa caeg yuuauue,
xpaHeHe ¢ nutateaHu 3akycku u opaaHuzupaHe Ha banaHcupan greBen epaduk;

*  Yuene kak pegoBHata ¢uzuuecka aktuBroct nogobpsBa duzuueckara popma,
HuBaTa Ha eHepaus u ncuxuyeckoto baazonoayuue;

+  Pagbupate 3a ocHoBHuTe 2nobanHu 3gpaBHu npobaemu (Hanp. HegoxpanBate, Aunca
Ha uucta Boga) u npoctu HauuHu, no kouto Te Mozat ga bvgat npegoTBpateHu;

* PagnognaBaHe Ha eMouuOHaAHUTE NOA3U OT gobpaTa XuaueHa, XpaHeHeTo u
¢uzuveckara aktuBHoct, kato cBbp3Bat puzuueckoro 3gpaBe c ToBa ga ce
yyBcrBar gobpe.

LUMKDBADT HA AEMUHT (yuksr PDCA) e meTog 3a BHegpsBate Ha

HenpekbcHaTu nogobperus, TectBane Ha npoMeru u pewaBare Ha npobaemu.

MNAAHUPAN HAMPABU MPOBEPU AEVICTBAM

01 02 03 04

01_[lAaHupaHe u HacpouBaHe Ha yyebHu eguHuuu/ gedHocTu

02_M3BvpwBane Ha gelHoctute (yuebHu eguHuyu; TeopeTudHu 3aHsaTus; npaktuuecko
obyuerue/nabopaTopHu 3aHsTUS).

03_Henpekbcrat konTpoa, ue ueaute ca noctuzHatu u ye Beuuku yueHuuu ca
npugobuau HoBu yMeHUS NO XOMO2eHEH HayuH.

04 _B kpas na Beska cecus yuuteast ouensBa paborata, HabalogaBa u ugeHtuduyupa
kputuuHu npobaeMu u HauuHuU 3a npuAazaHe Ha kopuaupawu gelctBus 3a B bbgeuie.






To3u pazgen ot kaprara e nocBeten Ha nbpBus ypok.

Ha 2pa¢uuro HuBo Tol npegcraBs Becuuku enemenTu, none3Hu 3a pazkazBane u

cBbp3anure ¢ Tax gedHoctu.
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Aeuata we npugobust ocHoBHuU 3HaHust u npakTuuecku yMeHus 3a noggbpkaHe Ha AudHO
3gpaBe upe3 npaBuaHa xuzueHa, xpaHeHe u ¢u3zuvecka aktuBHoct. Lleata BkalouBa:

. PagbupaHe Ha ocHoBuTe Ha AuyHaTa XuaueHa: 3aW0 MUEHETO Ha pbueTe, MUEHETO
Ha 3bbute u pegoBroto kbnate ca BakHu 3a npegotBparsBaHe Ha 3aboasBaHus u
noggbpxkaHe Ha 3gpaBeto;

*  HayuaBane kak ce pagnpoctpansBat mukpobure: otkpuBate kak Aowute xuzueHHu
npaktuku mMozat ga goBegat go pagnpocTpaHeHueto Ha bakrepuu u Bupycu u kak
ga au cnperTe;

. PagnognaBane Ha ponasTa Ha 3akyckara: pazbupare 3awo 3akyckara e Had-
BakHoTo xpaHeHe 3a geHs, ocuzypsiBawo eHepausTa u xpaHuteaHuTe BewectBa,
HeobxoguMu 3a yuuauwie u uzpa;

. [lpoyuBaHe Ha Bv3zgelctBueto Ha banaHcupaHoTo xpaHeHe: ugeHTupuyupate kak
nuTaTeAHUTe ICTUS NOMazaT Ha TSIAOTO ga pacTe, ga ocTaHe 3gpaBo u ga ce bopu ¢
bonecture, cbe cneyuaner pokyc Bopxy uzbopa Ha 3gpaBocnroBHa xpaHa;

« OuensBane Ha BakHocTTa Ha ekegHeBraTta ¢puzuuecka akruBroct: pazbupane kak
pegoBHute ynpakHeHus gonpuHacaT 3a no-cuaHu myckyau, nogobpena
koHueHTpauusi u eMoyuoHanHo baazonoayuue;

o W3epakgane Ha ekegreBra pyTtuna: HayuaBare kak ga cb3gagete banaHcupaHa
pyTtuHa, kosito BkalouBa gobpa xuzueHa, 3gpaBocaoBra 3akycka u pegoBhu
ynpakHeHus, 3a ga 3anouHeTe geHs noaokuTeaHo.

Wcropusta u cBbpzarure ¢ Hes gelnoctu uzuckBat:

« Bv3nuraren, kolro yuactBa aktuBro no Bpeme Ha ypoka;

. gucnaed, Ha kolTo ga ce noka3Ba kaprata no Bpeme Ha u caeg yeTeHeTo Ha
uctopus u kakto u ga ce zaegat BugeokaunoBete, npegnokeru 3a Hsakou geliHocty;

« komnlotbp/Tabaer, c kolto geyata Mozat ga uzBvpwBat uact ot gedHocTu u
npozpamupate Ha Scratch (be3naatHa cpega 3a npozpaMupate, ¢ zpaduueH e3uk
3a npozpamupate).

PA3KA3 (CTbIMKA 1) - 5 mun
MbpBute 5 MuHyTu we bvgat nocBerenu Ha pazkazBae Ha uctopus. [To BpeMe Ha
pazka3a negazozbT we npokekrupa kaprata Ha ekpana u BkalouBa geyata ¢
nogxogsawu Bvnpocu.
BbBEAEHME / BUAEO - 10 mun
Obyuuteast npegcraBs Temata 3a 3HayeHueTo Ha 3gpaBocnaoBHata cyTpewHa pyTuHa,
kato 3anoune epynoBa guckycus u caeg ToBa nokake gBa obscrutearu Bugeokauna.
AEVAHOCT 1/ AUCKYCUS - 15 mun
Aeuata, BogeHu ot negazoza, pazcbkgaBar kak ga nomoznat Ha kotkata Ay (2naBen
2epoll Ha ucTopusTa) ga uzepagu 3gpaBocaoBru HaBuyu caeg cbbykgare.
AEVMHOCT 2 / AUCKYCUS U BUAEO - 15 mun
Aeuarta we npaBat npegnokeHus 3a no-3gpaBocaoBra 3akycka 3a kotkata Ay.
[legazoebT, caeg kato octaBu geuara ga ce ugpazst, nokazBa Bugeo ¢ npoctu peuentu
3a npuzotBsHe y goma.
AEMHOCT MO SCRATCH KOAUPAHE (CTbIKA 2) - 15 mun

Tazu gelHocT e 3a BuBexkgane Ha baokoBo npozpamupate Ha Scratch.



[MegazozbT yete BHumaTteaHo
uctopusiTa Ha geuara, kato au
HacbpuaBa ga yuactBar. B tazu
nbpBa vact kotkara Ay, 2naBrust
2epoll Ha ucTopusiTa, ce cbbyskga u
npaBu ne3gpaBocnoBru Hewla.

Chaeg kato npouete ucropusrta,
yuuteasT npaBu BvBegetrue B
TeMarta, kato npegcraBs nvpBara
yacrt ot kaprara. Caeg ToBa
npenogaBateast we nokake gBa
kpatku Bugeokauna.

Ay crana paHo cyTpunTa. ,CrpaxotHo® — noMucau cu Tol — ,we umam Manko
Bpeme ga nouzpas Ha Bugeo uzpu npegu yuuauwe”. be3 ga ce ugmue uau ga 3akycu,
Tol oTuge HanpaBo go blopoto cu u Bkalouu komnlotbpa. Kozato matka My 2o uzBuka
3a 3akycka, Tol npocrto kaza: ,Ceza He cbM 2aageH, we B3eMa Hewo B yuuauwe® u
npogbaku ga uzpae.

Ho nouakatte — ToBa Au e npaBuanoTo Hew,o, koeto TpabBa ga HanpaBute

nbpBo cytpun? MNomoeHete Ha Ay ga opzaHu3zupa pyTuHaTa cu No No-gobbp HauuH.

B nupBus ypok npenogaBareast BuBekga kalouoBu acnektu Ha auuHoTo 3gpaBe,
kato ce ¢pokycupa Bbpxy BaskHocTTa Ha xueuenata, xpaHeHeTo u puzuyeckara
aktuBHoct. Ype3 yBaekatearu obsicherus u nogxogsuwiu BugeokaunoBe geuata we

Hayuart kak te3u ekegreBru HaBuyu gonpuHacsT 3a USIAOCTHOTO UM bAazocbcTosIHUE.

3auwo e BaxHo ga cu MueM AuyeTo u 3pbute?
MegazoebT obsicHaBa kak Mukpobute u MpbcoTusTa ce HatpynBat no kokara u B ycrara
HU npe3 ueAust geH. MueHeTo Ha AULETO HU NOMaza ga NpeMaxHeM NoTTa, MacAOTO U
bakrepuute, kouto Mozat ga npuuunsT koskHu npobaemu, gokato MueHeto Ha 3bbute
npegotBpatsiBa kapuecure u 3aboasBanusta Ha Benyure, kato npemaxBa naakata u
yactuyute xpaHa. YpoksT noguepraBa kak Te3u npoctu xueuenHu npakruku He camo Hu

kapat ga uzeneskgame u ga ce uyBcrBame uuctu, Ho u HU npegna3Bat ot boaecTu.

Kak 3akyckara Bausie Ha eHepausTa HU npe3 yeaus gen?
Aeuata we otkpusr, ue 3akyckara e kato ,,zopuBo” 3a Textute Tena. Caeg gbnea
HOUJ Ha CbH TeAaTa HU ce HyxgasT oT eHepaus, 3a ga ¢pyHkyuonupat npaBuaro, a
nutateaHata 3akycka gaBa Taacvk Ha MeTaboAuzma Hu, ocuzypsBaiku eHepausTa,
Heobxoguma 3a yuuauuwe, uzpa u koHuentpayus. [TpenogaBareast noguepraBa kak
nponyckaHeto Ha 3akycka Moske ga goBege go Hucka eHepaus, now dokyc u ymopa,
gokato 3gpaBocnoBrara 3akycka (bozarta Ha $ubpu, npoteuru u Butamuru) 3agaBa
noAoXkuTeAeH TOH 3a OCTaHaAaTa YacT OT geHs.

KakBo e 3nauenuero Ha ynpaxknenusra 3a noggbpkane Ha TaA0TO U yMa HU
3gpaBu? YpokuT cvuio taka obxBawa kak pegoBrara dpuzuuecka akruBroct ykpenBa
myckyaute, nogobpsBa 3gpaBeto Ha cbpueTto u noBuwaBa HacTpoeHueto. Aeuara
HayuaBar, ye ynpakHneHusita He o3HauaBat camo ga bvgat BB dpopma; Te nomazar Ha
Mo3buuTe uM, kato nogobpsBat nametra, koHueHTpayusTa u gopu au kapat ga ce
uyBctBat no-wactauBu, kato ocBobokgaBat eHgopduHu - xumukaau Ha wacTueto.
MegazoebT uznonzBa 3abaBru npumepu, kato bsazaHe uau uzpa, 3a ga nokaske kak
noggbpxkaHeto Ha akTuBHocT He camo 2u npaBu no-cuaHu, Ho u au kapa ga ce uyBctBar
no-yBeperu u pokycuparu B yuuauwe.



[NegazoebT 3anouBa guckycus no
Temara 3a 3gpaBocaoBroTo
ekegreBue ¢ geyara, octaBsiku au
ga ce ugpazsr, kato cnogeast
cBoure ugeu u auven onurt. Kozato
e HeobxoguMo, negazoebT
uznoa3Ba obsicHuteanure
unloctpayuu Ha kaprara.

Kato cBbp3Ba xuezuenara, xpaHeHeto u ynpaknerusta ¢ exkegreBrus um kuBot
no 3abaBen u yBaekarteaen HauuH, To3u ypok uMa 3a yen ga BgbxHoBu geuara ga
Bb3npuemar Te3u HaBuyu kato vact ot pytuHata cu 3a no-3gpaBocaoBeH HauuH Ha

*uBor.

[MegazoebT gaBa Ha geuata ga 2negat gBa Bugeokauna. [MbpBusrt ce Hapuya
Baazonoayuue 3a geuara: 3gpaBocaoBru HaBuyu u e o1 2021 2. Tod nokazBa no
npoct Hauun koHuenyusita 3ag gymata 3gpaBocaoBHo.

Harucrere byroHa, 3a ga enegare Bugeoro

Bropoto Bugeo ce ¢pokycupa Bbpxy 3gpaBocaoBrata cyTpewra pyTuHa.
Tazu mMHozo kpatka AenTa, Hapeuena CyTpewna pytuna — Bengsku 3a Hayunaewu
cvwo ot 2021 2., noka3Ba kakto npocrorara, Taka u epekruBHoctTa Ha
3gpaBocaoBrure HaBuyu.

HarucHere byroHa, 3a ga znegare Bugeoro

[MegazoebT 3anouBa untepakrtuBra guckycus ¢ yyactueto Ha Ay, 2raBrus zepol
Ha ucTopusiTa, ¢ koz2oTo geuyarta MozaT AecHO ga ce ugeHTuduuupat. Te ca nokaHeHu ga
npegaoxar kakBo TpsabBa ga HanpaBu Ay, 3a ga 3anouHe gens no 3gpaBocaoBen u
npogyktuBen HauuH.

Ype3 Ta3u geliHocT geuata obMucAST u npegaazat npegaokerus, kouto
Bv3nutateasat Moxke ga 3anuwe Ha gbckata. Kato guckycusta pazepbwa, negazozbt
HacouBa geyata ga ce cbcpegoTouat Bupxy Baknu cytpewnu HaBuyu.


https://www.youtube.com/watch?v=dhpCdqOtuj0
https://www.youtube.com/watch?v=O_xXC26Nm7Y

[NegazoewT 3anouBa guckycus no
TeMata 3a 3gpaBocaoBrata
3akycka c geuara, kato 2u ocraBs
ga ce ugkaskar, kato cnogenst
cBoute ugeu u AuueH onur.

Hanpumep:

. WM3muBane Ha Auyeto u crapateaHo uzmuBaHe Ha 3bbure: Aeuara
npegaazat /\y ga uzmue AUYETO cu U ga ugmue 3bburte cu, kato uznoazBa
pvkoBogctBoto ot 6 crbnku, BHumaTeaHo ualocTpuparo Ha kaprara. Te3u
crbnku 3anouBar ¢ HamokpsHe Ha vetkara 3a 3bbu, HaHacsiHe Ha TOUHOTO
koauuectBo nacra 3a 3bbu, uzmuBane Ha Beuuku cTpaHu Ha 3bbure,
uznaakBare u Hakpas uzcywaBane Ha auuerto. [penogaBateaar noguepraBa
kak Tagu pytuHa noggbpska Ay cBexk, npemaxBa mukpobute u npegotBparsBa
kapueca.

*  OnpaBsne Ha aeznoto: Hskou geua moke ga npegnokar Ay ga onpaBu
Aez2noTO cu, caeg kato ce cbbygu. [NegazoebT obsichsBa kak Tozu Maabk
naBuk nomaza Ha Ay ga 3anouHe geHs ga ce yyBctBa opearu3upaH u
otzoBopeH, cb3gaBalku nogpegeHo npoctpanctBo, koeto HacbpuaBa
korueHTpayusita u cnokolctBuerto.

o [lpaBene nHa ynpakuenus: [legazozbt HacbpuaBa geuarta ga MucasT 3a
HavuHu, no kouto Ay moke ga gBuku Tanoto cu npegu 3akycka, kato
pa3Tsicate, ckauare uau kpatka pagxogka u3 kbwarta. ToBa nomaza Ha Ay ga
cbbygu Mmyckyaurte cu u ga yBeauuu eHepausTa cu 3a gens, nokazBatku Ha
geuata kak ynpaxknerusta mozat ga bbgat 3abaBHu u eHepauzupawu.

* [lomazane Ha MaMa uau Tatko ga npuzotBsar 3akycka: Aeuara cbwo
npegaazat /\y ga noMozHe Ha poguteaute cu B kyxHsra, kato nogpegu
macata uau npuzoTBu 3gpaBocaoBHa 3akycka. ToBa nomaza ga ce 3acuau
3HaueHueTo Ha ceMelHara pabota B ekun u HayuaBaneto ga ce npaBu
nutateaeH uzbop Ha xpaHa.

»  3akycBane: Hakpas geuara ca cbenacHu, ue Ay TpsbBa ga ce HacnaxkgaBa Ha
banaHcupana 3akycka, kato oBecena kawa, sGiua uau naogoBe, 3a ga
3axpatBa TsA0TO cu 3a yuuauwe u uzpa. [legazozbT noguepraBa kak
3akyckara ocueypsBa Ha Ay eHepausta, ot kosTo ce Hykgae, 3a ga ocTaHe
¢okycupan u aktuBen npe3 yeaust geH.

Kato aktuBHo BkalouBa geyarta B onpegensiHeTo Ha cyTpewHata pyTuHa Ha Ay,
negazozbT He caMo 2u yuu Ha 3gpaBocaoBHu HaBuyu, Ho cbuyo Taka um no3BoasBa ga
Bv3npuemar Te3u ugeu kato TexHu, kato 2u HacbpuaBa ga Bkalouat nogobHu
3gpaBocaoBru HaBuyu B TexHus skuBor.

[MegazozbT uHuyuupa okuBeHa 2pynoBa guckycus 3a BakHocTTa Ha
3gpaBocnoBrara u banancupana 3akycka. 3a ga aHzakupar geuara, Te ce
cbepegoTouaBar Bupxy kotkata Ay, eraBen zepol Ha ucTopusTa, u MoAST geyata 3a
nomouy, 3a ga ce yBepst, ue Ay 3anouBa gens cu ¢ npaBuaHus uzbop Ha xpaHa. Aeuara
umMar 3a 3agava ga obmucast ugeu kakBo TpabBa ga age Ay, 3a ga pa3Bue pyTuHHa
3gpaBocaoBra 3akycka.

[MegazozbT HacbpuaBa geyata ga npegaazat pazauyHu xpaHu, kouto ocuzypsBar
eHepaus u xpaHuteaHu BewectBa, kato 2u nogrukBa ga mucast otBbg caagkure
3bpHeHu 3akycku uau 3akycku. Aeuata Mozat ga npegaoskar naogoBe, nbAHO3BPHECTU
xpaHu, atua uau kuceno Masko. Aokato cnogeast ugeute cu, npenogaBareast
obsicisBa 3aw0 Te3u xpaHu ca gobbp uzbop — noguepraBaiku kak naogoBete
ocuzypsBat ButamuHu, nbAHO3bpHECTUTE XpaHu gaBaT gbazoTpaliHa eHepaus, a
bozaTuTe Ha npoTeuHu xpaHu kato alyata noMazaT 3a uzepakgaHeTo Ha CUAHU
myckyau.

Auckycusita He camo 3acunBa 3HauyeHueTo Ha banaHca B xpaHeHeTo, HO CbW,O
taka gaBa Ha geuata Bb3MoxkHocTTa ga noMozHat Ha Ay, kato 2u moTuBupa ga

npuAaeat Te3u ypouu B COBCTBEHaTa CU pyTuHa N0 OTHOWeEHUE Ha 3akyckaTa.



Cheg epynoBata guckycus negazozbT nokazBa Ha geyata Bugeo, HapeueHo 5 BbP3U
3APABOCAOBHM 3AKYCKU 3A AEAHULINTE - B pamkute Ha no-manko ot 5
MUHYTU, AecHU ugeu 3a peuentu! [TpegocTaBs pagHoobpa3ue ot peuentu, kouto geyata
Moz2aT ga npuzoTBaT ¢ poguteauTe cu 3a npoctuuku, HO hutaTeAHu u 3gpaBocaoBHu

3akycku.

Harucrere bytoHa, 3a ga znegare Bugeoro

[To Bpeme Ha To3u ypok kaaceT, BogeH ot npenogaBateas, we
MegazozbT nomaza Ha geuata ga uznona3Ba baokoBo npozpamupane Ha Scratch, caegBalku cronkure,
uznbAHAT baokoBus npozpamen obsicheHu B nbpBata 2naBa Ha cneyuanHaTa gonbAHUTEAHa bpowypa,

kog Ha Scratch. Hapeuena MATZ2. lpamorHocT no kogupane 3a ypoyure.


https://www.youtube.com/watch?v=LMLSISU0GFc

Healthy week
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O Yact ot kaprata To3u pazgen ot kaprara e nocBeten Ha Bropust ypok. Ha epaduuro HuBo Tol npegcraBs
Bcuuku enemenTu, none3ru 3a pazkazBare u cBbpzaHu geliHocTu.
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B to3u pa3gen geuara we uzcaegBat no-wupoku 3gpaBru Temu, kato 2nobanHu 3gpaBHu

npobaemu u Bv3gelctBuerto Ha $uzuveckara aktuBHocT Bbpxy TaA0TO U yMa.

Lleaute mozar ga bbgat paggeneHu Ha gBe makpo obaactu, kouto BkalouBar:

1. Yuene 3a anobannure 3gpaBru npobaemu u kak mozar ga bbgar ugbeznaru:

. Pazbupane Ha uyecTo cpewarurte anobantu 3gpaBru npegu3zBukarteactBa, kato
HegoxpaHBaHe, aunca Ha gocTbn go uucta Boga u undekyuo3zru 3aboasBarus, u kak
Te 3acsieat xopara B pagauunu uactu Ha cBeta;

. ObcbkgaHe Ha npoctu npeBanTuBru mepku, kato Bakcunayuu, yucta nutedna Boga
u nogxogauwu caHutapHu ycaoBus, u kak Te Mozat gpacTuuHo ga nogobpsit
anobanHuTe 3gpaBHu pe3yaTaty;

. HacbpuaBate kbm cbnpuvactHoct, kato Ha geyata ce nomaza ga pazbepar kak
3gpaBHute npobaemu BaussiT Ha pa3auuruTe obwHocTu u BgbxHoBsBar uyBctBo 3a
oteoBopHocrT.

2. YueHe 3a 3HaueHueto Ha ¢uguyeckorto Brznuranue u puzuueckure ynpakuenus 3a

3gpaBeto Ha TanoTO U yMa:
« Pagbupane kak pegoBrata ¢puzuuecka aktuBroct ykpenBa myckyaute, nogobpsBa

3gpaBeTo Ha cbpueTo u noMaza 3a noggbpkare Ha 3gpaBocaoBHo TeaecHo Tezno;
o WN3caegBane Ha noazuTte 3a ncuxuuHoTto 3gpaBe ot ynpakHeHusita, kato
HamansBaHe Ha cTpeca, noBuwaBaHe Ha HacTpoeHueTo u nogobpsBaHe Ha
koHueHTpayusTa, koeto Bogu go no-gobpo obyueHue u emouuoHaneH banaHc;
HacbpuaBaHe Ha aktuBHoto yuactue B exkegneBHu ¢puzuuecku geliHoctu, ot
opaaHu3upaHu cnoptoBe go npoctu ynpakHeHus, u obscHete kak ¢uzuveckoro
Bb3nuTaHue noMaza 3a pa3Butueto Ha yMeHus 3a pabota B ekun, gucyunauna u
camouyBctBue;
« Hayuere geuara kak ¢uzuveckure ynpaknerus noggepkar mozbuHata ¢pyrkyus,

nogobpsBaiku namertta u kozHutuBHUTE YMeHus.

Mcropusta u HelHute geliHocTtu uguckBar:

« Bwvznurarea, kotto yuactBa aktuBHo no Bpeme Ha ypoka;

« gucnaed, Ha kolTo ga ce noka3Ba kaprata no Bpeme Ha u caeg uzuuTaHeTo Ha ucTtopus,
kakto u 3a enegaHe Ha BugeokaunoBete, npegaokeru 3a Hakou ot geliHocTuTe;

+  komnlotbp/Tabaer, c kolto geyata Mozat ga uzBbpwBar uact ot gelHocTuTe u
npozpamupareTo Ha Scratch (be3naatHa cpega 3a npozpaMupate, ¢ 2paduuen e3uk 3a
npozpaMupaHe).

PA3KA3 (CTbIMKA 1.1) - 5 mun
[MbpBute 5 MunyTu Wwe bbgaT nocBeteru Ha nbpBata vact ot pazkaza. [lo Bpeme Ha
pazkaza npenogaBateast npokekrupa kaprara Ha ekpaH.

AEVMHOCT 1/ AUCKYCUSA U BUAEOKAUMOBE — 15 mun
[MegazozbT we BuBege TeMarta 3a 3gpaBHuTe npobaemu B obwectBoto. Caeg ToBa
knacbT we 2nega Tpu obscHuTeaHu Bugeokauna.

AEVHOCT 2 / ACKYCUS U AEUCTBUE — 15 mun [MegazoenT
noka3Ba Ha geuara vact ot kaprara u caeg ToBa 2u HacbpuaBa ga HanpaBat
gHeBruk, B kolto ga 3anuwart cBosita pyTtuHa.

PA3KA3 (CTbIKA 1.2) - 5 mun
Apyau 5 MunyTu we bbgat nocBetenu Ha Bropara vact ot pazkasa. [To Bpeme Ha
pazkaza npenogaBateast npokekrupa kaprara Ha ekpaH.

AEVHOCT 3 / AUCKYCUSA U BUAEOKAUMOBE — 10 mun
[Megazozbt 3anouBa epynoBa guckycus 3a 3HaueHueto Ha ¢uzuveckarta aktuBHocT u
HelHuTe noaokuTearu epektu. Caeg ToBa kaacwT we 2nega gBa Bugeokauna.

AEVIHOCT 4 / AUCKYCUS - 15 mu

Aeuata, BogeHu ot negazoza, we obmucasT, 3a ga nomozHat Ha kotkata Ay

(enaBHust 2epodl Ha uCTopuﬂTa) ga uzepagu npaBuaHa cnopTHa pyTuHa.

KOAWUPAHE BbPXY SCRATCH (CTbIKA 2) - MPE3 LLEAUS YPOK

Mo Bpeme Ha ypoka geuata we npaBsat baokoBo npozpamupate Ha Scratch.

15



[MegazozbT yete BHuMaTeAHO
ucTopusita Ha geuara, kato au
HacepuaBa ga yuactBar. Ay e B
vac, kbgeto yuuteast obsichsiBa
Hsikou ot ocHoBHuTe
3gpaBocaoBru npobaemu, kouto
umame kato obuiectBo.

Cheg kato npouete ucropusa,
negazozbT npaBu kparko
BuBegeHue 3a Hskou
3gpaBocaoBru npobaemu u 3a
BakHoctTa Ha ¢pugzuveckoto u
ncuxuveckoto 3gpaBe. Caeg ToBa
npenogaBateast gaBa Bv3mokHocT
Ha geuara ga 2aegar Tpu
obscHuTteaHu Bugeokauna.

Yacr 1: 3gpaBuu npobaemu

Ay egBa 3anouBa ga pazbupa konko zonsam e npobaembT ¢ HezgpaBocaoBHruTe
naBuyu. Kozato otuge Ha yuuauwe Ha caegBawus geH, HezoBata kaacHa
pvkoBogurenka 2-ska fzoga 2u Hayuu 3a Hskou ot ocHoBHuTe 3gpaBocaoBHu
npobaemu, kouto umame kato obuectBo. Tol Hukoza He be npegnonazan, ue
Bv3pacTHuTe cbwyo ce bopaT cbe 3gpaBocaoBHU npobaeMu U 20AsIMa YacT OT TAX ce
gbakar Ha HezgpaBocaoBHOTO uM xpaHeHe u Aowu HaBuyu. [-xka flzoga obsacHu 3a
3atabcTaBaHeTo, HegoxpanBaHeTo, gocTbna go uucta Boga, ncuxuuHoTto 3gpaBe,
3gpaBHute npobaemu, cBbp3aHu ¢ xpaHata (nectuyugu, FMO, gobaBku owie uzBectHu
kato E-Ta), Auncara Ha $u3zuuecka aktuBHoct, 3n0ynotpebure (tlotlon, arkoxoa u
T.H.) u ToBa HaucTtuHa Hakapa Ay ga ce 3amucau kak Bcuuku Te3u npobaemu mozat ga
bbgat npeogoneHu.

[Megazozbt BuBexkga Temara, kato BuBauua geuara B obMucaena guckycus 3a
Hsakou ot Hali-uecTo cpewaruTte 3gpaBocaoBHu npobaemu, ¢ kouto xopata ce
cbabckBat no cBeta. M3noazBalku npoct, goctbner 3a geyata e3uk, ce obsachaBat
kalouoBu npobaemu kato 3atancraBaHero, npuuuHero ot HezgpaBocaoBHuU gueTu u
Aunca Ha ¢u3zuuecka aktuBroct, u HegoxpaHnBate, npu koeto Hskou xopa He noayuyaBat
gocrtarbuHo ot npaBuatute BugoBe xpaHa, 3a ga octaHat 3gpaBu.

[MpenogaBareast 3acsza u 3HaueHueTo Ha gocTbna go yucta Boga, obsicnaBalku
kak MuauoHu xopa ce bopar ¢ Hebe3zonacHa nutelHa Boga, kosto Moke ga goBege go
3aboasBanus. Te npogbakaBar, kato obcbkgat ncuxuunoto 3gpaBe, kato ce yBepsBar,
ye geuata pa3bupar, ye TouHo kakTo e BakHo ga ce zpuskum 3a Tenata cu, Hue cbuyo
TpsibBa ga ce epukum 3a ymoBete u uyBcrBara cu.

Pa320BopbT ce pazwupsBa go 3gpaBocaoBHu npobaemu, cBbp3aHu ¢ xpaHara,
kaTo onacHocTuTe OT necTuyuguTe, 2eHeTUYHO Moguduyuparu opzatuzmu (TMO) u
He3gpaBocnoBru gobaBku (E), otkputu B npepaboterurte xpaHu, nomazaiku Ha geuata
ga ocb3HasT kak ToBa, koeto sgat, Moxke ga noBausie Ha 3gpaBeto um. Ype3 uznon3Bane
Ha cpaBHumu npumepu u cBbp3Bare Ha Te3u npobAeMu cbc cuTyauuu OT peaaHus
kuBoT, obyuyuteasaT nomaza Ha geuata ga pazbepart kak Te3u 2anobanru npobaemu
3acsieat xopata B pazauuHu yacTu Ha cBeta u 3awo epukara 3a TaxHoTO 3gpaBe upe3
gobpu HaBuuu mMoke ga HanpaBu zonsma pazauka B npegotBpatsBaneto Ha Te3u
npegu3BukareactBa.

[legazoebT ceea no3BonsiBa Ha geuyaTta ga enegat Hskoako Bugeokauna. [MepBust
ce Hapuua KakBo e HegoxpanBane?, nybaukyBan ot Crandopgckus yentop 3a
3gpaBHo obpazoBaHue npe3 2023 2. Tol obacHaBa no MHO20 NpOCT HauyuH NpuyuHUTE
u pa3auyrure BugoBe HegoxpanBaHe npu gete Ha Bb3pact mexkgy 2 Meceua u 5 2oguHu.



Haruchere bytona, 3a ga 2negare Bugeoro

Broporo Bugeo ce napuua Mcuxuuno 3gpaBe 3a geya — Monrokureanu HaBuyu
3a gobpo ncuxuuno 3gpaBe ot 2023 2. ObscHsBa kakBo e ncuxuunoto 3gpaBe, kou
acnektu My Bausat u kak xopara, BkalouuteaHo geuara, Mozat ga ce epukar 3a Hezo.
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4 WAYS TO TAKE GOOD CARE
OF YOUR MENTAL HEALTH

1, Pay attemtion ta gowr lings,
and aefiont

2, Build geaf B If-exfer=

HarucHere bytoHa, 3a ga 2negare Bugeoro

[Mocnegroto Bugeo ce kazBa Kak xpanara Bause na mozvka Bu - Mua
Hakamyau, nybaukyBaro ot Ted-Ed npe3 2016 2. To noka3zBa, ue Bceku uzbop Ha
xpaHa uMa npsko u TpaliHo Bb3gelctBue Bupxy Hal-BakHus opeaH: Mo3bka.
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Harucrere byrona, 3a ga enegare Bugeoro



https://www.youtube.com/watch?v=jEd91r___5Y
https://www.youtube.com/watch?v=rkE29fpmsSI
https://www.youtube.com/watch?v=xyQY8a-ng6g

MegazoebT noka3Ba Ha geuata
yactTa ot kaprara, kbgeto
nogxogsiwjo ca ualoctpupanu 8
3gpaBocaoBru HaBuka. Caeg ToBa
negazoebT We 2Uu Hacbpuu ga cu
HanpaBst gneBruk, B kodTto ga
3anucBat cBoeto exkegreBue,
onutBalku ce ga HamepsaT
npobaemu u kak ga 2u npomensr.

MegazoebT yete BHumatearo
Bropara vact Ha ucTopusita Ha
geuara, kato au HacbpuaBa ga
yuactBar.

Ay e B canoHa no $uzuvecko.
Tyk Tol cu 3agaBa nsikou
Bvnpocu.

Cneg kato npouete uctopusra,
negazozbT npaBu kparko
BuBegeHrue 3a 3HaueHueTo Ha
¢uzuveckara aktuBHocr, kato
nogueptaBa HelHoTO
noaoxureato Bb3getictBue Bbpxy
duzuveckoro u ncuxuyeckoro
3gpaBe. Caeg ToBa obyuuteast we
gage Bb3mokHocT Ha geuara ga
anegat gBa obscHuTeAHuU
Bugeokauna.

3a ga noMozHe Ha geuara ga pa3bepart kak ga npeogonest 3gpaBocaoBrure
npobaeMu, negazozbT BuBekga konuenyusra 3a uzepakgare Ha 3gpaBocaoBhu
HaBuyu. Te nacouBat BHuMaHueTo Ha geuara kbm 8-Te 3gpaBocaoBHu HaBuka,
uznucaHu Ha Mata, kouto BkalouBat gelictBus kato koHcyMupare Ha nutateaHa xpaHa,
noggbpxkaHe Ha aktuBroct, nuere Ha MHoz0 Boga, gocTaTbuHo cbH, npaktukyBare Ha
gobpa xuzueHa u u3zbseBare Ha BpegHu BewectBa.

Obyuutenaar npemunaBa npe3 Beeku naBuk, obsachsaBalku 3awo e Bakro ga
ocraHeM 3gpaBu u ga npegotBpatum npobaemu kato 3atabcrsBane, HegoxpanBare uau
ctpec. Caeg kato geuara ce 3ano3Haat ¢ Te3u HaBuyu, negazozbT 2u HacbpyaBa ga
HanpaBsar caegBawara crbnka, kato cb3gaBat cBou cobetBeru 3gpaBru gHeBHuuu. B
Te3u gHeBHuuu geuara we pa3cwkgaBat Bupxy HacToswute cu npaktuku u HaBuuu,
otbens3Balku koako 3gpaBu ca BebwHoct. Te we bbgaT noMoAeHU ga MucAaT
kputuuro: CaegBat au noBeueto ot Te3u 3gpaBocnoBru HaBuuu? MiMa au Heuwyo, koeTo
buxa Mozau ga nogobpar? Hanpumep, moke bu 3abeas3Bart, ye He nuaT gocTaTbyHO
Boga uau nponyckar 3akyckara. [egazozbT MoTuBupa geuata ga cu nocraBsat manku,
noctwkuMu ueau 3a nogobpsiBaHe Ha pyTuHata cu, kato HanpumMep ga sigaT noBeue
naogoBe uau ga Bkalouat 10 munyTu ynpaknenus Beska cytpun.

Ta3u gelHocT He caMo hoMaza Ha geuaTta ga pagno3HasTt obaactu, B kouto
MozaT ga HanpaBsaT noaokuTeAHU npoMeHu, Ho cbwo Taka HacbpyaBa caMocb3HaHueTo
u otzoBopHocTTa 3a cobetBeHoTo 3gpaBe u brazonoayuue. MpocaegaBatku HaBuyute
cu, Te Mo2aT ga HanpaBsar nocTeneHHu nogobpeHus, cb3ygaBaiku no-3gpaBa ocHoBa 3a
gbAzocpouHo 3gpaBe.

Yacr 2: Quzuuecko Bbznuranue

Chaeg vaca c 2-ka Slzoga golge peg u Ha yaca no ¢uzuyecko. ToBa bewe
Alobumust kaac Ha Ay — mokexa ga npaBst pazauuru 3abaBru Hewa. M Bee nak
noHsikoza yuuteasT - 2-H Jumpingjack - MHoz0 HacTosBawe ga bbgaT npegnazauBu.
»3awo TpsbBa ga BHumaBame, kozato uzpaem backetbon, Bonelbon, bazane?!”
nomucau cu Ay.

[Megazozbt BuBexkga TeMara, kato BbBauua geuara B pa3zoBop 3a ToBa 3auio
¢uzuueckara aktuBHoct e oT cbwecTBero 3HaueHue 3a noggbpkaHeTo Ha TeAaTa UM
cuaHu u 3gpaBu. [TegazoebT obscHsaBa, ye pegoBHuTe ynpakHeHus noMazaT 3a
uzepaxkgaHeto Ha Myckyau, nogobpsBat 3gpaBeto Ha cbpyeto u noBuwaBat eHepausTa,
Ho cbwo Taka e BakHo ynpakHeHusiTa ga ce ugnbanaBat npaBuaHo, 3a ga ce uzbeanat
HapaHsBaHrus kato HaBsxBaHus uau pa3zrexkerus. [legazoebT geMoHcTpupa npocrtu,
bezonacHu gBukerus u noguepraBa BakHoctTa Ha 3azpaBaneto npegu Beaka
¢uzuuecka aktuBHocT, 3a ga ce npegotBpatu TpaBma.

Cneg ToBa npenogaBateast uzmectBa pokyca Bupxy Bpbzkara mekgy
duzuueckoro 3gpaBe u ncuxuyeckoro brazonoayuue. ObschsBa, ue kozato gBukum
TeAata cu, ToBa He camo nomaza Ha MyckyAuTe HU — nomaza u Ha Mo3byuTe Hu, kato
ocBoboskgaBa xumukaau Ha wacTueto, HapeueHu eHgopduHu. Te3u xumukaau Mozat ga
Hu Hakapat ga ce uyBctBame no-wactauBu, no-cnokolHu u no-cnocobHu ga ce
¢okycupame. Aeuata HayuaBar kak ¢puzuveckure ynpaskHerus He caMo uM nomazart ga
octaHart BuB popMa, Ho u nogobpsBat HacTpoeHueTo uM, HaMaAsBaT cTpeca u uzocTpaT
koHueHTpayusTa uM, kato um nomazat ga ce npegcraBar no-gobpe B yyuauwe u ga ce
uyBcrBat no-yBepetu B exkegreBueto cu.
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Ceza, kozato geuara ca no-gobpe
3ano3HaTu ¢ Temara 3a ¢u3zuveckara
akTuBHocT U noA3uTe OT Hes, Te
Mo2aT ga noMozHat Ha /\y ga
u3epagu npaBuaHa cnopTHa pyTuHa,
kato 3anoute ot cvBeture,
ualoctpupanu Ha kaprara.
[egazoenT wie prkoBogu
guckycusta, no3BonasBalku Ha Besko
gete ga ce ugpazsBa cBobogHo.

Ceza negazoezbT no3BonsiBa Ha geuyata ga enegat gBa Bugeokauna. [MbpBust ce
napuua KakBo ce cayuBa B tanoto Bu, kozato tpenupare? ot 2017 2. u obscusBa no
AeceH 3a geua Hauuh kakBo ce cayuBa B tanoTo, ocobeHo Ha cbpgeuro HuBo, kozaTo

npaktukyBare ¢u3zuuecka aktuBHocr.

When you are active, the heat produced by your musclies
increases your body temperature, making you feel warmer.

Harucrere byroHa, 3a ga enegare Bugeoro

Bropoto Bugeo ce ¢pokycupa He camo Bbpxy peakuusita Ha TA0TO, HO U Bbpxy
peakyusta Ha Mo3bka kbM duzuveckara aktuBroct. Hapuua ce Kak cnopryBanero e
ot noa3a 3a Bawero TAA0 ... u Bawus mo3zvk = Auili Aazoc u Akacnaa Puku Cunex,
nybaukyBaro ot Ted-Ed npe3 2016 .

Harucrere byrona, 3a ga enegare Bugeoro

Ceea, kozato geuara umat conugHo pazbupaHe 3a noa3urte ot $uzuyeckara
aktuBHocT, Te ca nokaHeHu ga nomozHart Ha kotkata Ay ga uzzpagu npaBuaHa cnoptHa
pyTuHa. [legazoenbT ceza noka3Ba kaprara, kosto ouepraBa kalouoBu ynpasknerus u
cbBetu 3a bezonacHocr, kouto Ay - u Becuuku geua - ga caegBar. Aeuara yyactBar
akTtuBHo, kato obcwskgat kou ynpaknerus Ay TpabBa ga Bkalouu B gneBhara cu
npozpama, kato pa3rsicarus, 3a ga 3aezpee myckyaute cu, gkoaune, 3a ga nogobpu
uzgpwkauBoctTa, u uepuBu gedroctu kato ckayaHe uau TaHuu, 3a ga bvgar
3aHumMaHusTa My 3abaBHu u anzaxkupawyu.


https://www.youtube.com/watch?v=hmFQqjMF_f0
https://www.youtube.com/watch?v=wWGulLAa0O0

Aokato paborat 3aegHo, negazozbT HacbpuaBa geyata ga noMmucasT koako uyecto
Ny TtpsbBa ga cnoptyBa u koako gbazo, ocueypsBatiku banancupana pytuna, kosto
BkalouBa gHu 3a nouuBka. Te cbuio Taka HanoMHST Ha geyaTa ga ce cbcpegoTouar
Bvpxy cbBetute ot kaprara, kato Hanpumep 3anouBane c aeku pa3TsizaHus, 3a ga ce
uzbezHat HapaHsBaHus u noctenenHo yBeauuaBate Ha uHTeH3uBHOCTTa Ha
ynpaxkueHusTa. [Momazatku Ha /Ay, geuata He camo 3aTBbpkgaBat cobetBenure cu
nogHaHus 3a ToBa kak ga ocranar aktuBru u 3gpaBu, Ho u npugobuBar uyBctBo 3a
oteoBopHocT 3a cb3gaBaHeto Ha be3onacHa u epektuBHa pytuna 3a cBos kocmart
npusitea. Tagu untepaktuBHa gelHoct npaBu yuebHus npouec npusTeH u 3anoMHsW, Ce,
kaTo HacbpuaBa geuata ga npunazat Te3u 3gpaBocaoBru HaBuyu B cobeTBeHus cu
*uBor.

Cheg guckycusrta, ako cuete 3a HeobxoguMo, negazoebT Moke ga nokaske
3abaBHo Bugeo, koeto geuara ga cnegBar, 3a ga ce ynpaknsBar. Hapuua ce PazgBusku
tanoto cu! (TanyoBa necen 3a ynpaknenus) - Danny Go! Brain Break &
Movement Activity 3a geua, nybaukyBano npe3 2022 2.

Harucrere byroHa, 3a ga enegare Bugeoro

Mo BpeMe Ha To3u ypok kaacwT, Boger ot npenogaBatens, we uznoazBa

[legazoebT noMaza Ha geuata baokoBo npozpamupaHe Ha Scratch, caegBaiku ctonkute, obschenu BuB Bropara
ga uznbAHST baokoBus

2naBa Ha cneyuanHaTa gonbAHUTEAHa bpowypa, HapeueHa MAT2. MpamorHocT no
npozpamet kog Ha Scratch. 4 g pouwypa, Hap P

kogupane 3a ypoyure.
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https://www.youtube.com/watch?v=-y5yuLuw7KQ




To3u pazgen ot kaprara e nocBerteH Ha Tpetus ypok.
Ha 2pa¢uuro HuBo Tol npegcraBs Becuuku enemenTu, none3Hu 3a pazkazBane u

cBbp3zaru geliHocTu.
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B to3u pa3zgen geuata we uzcaegBat ocHoBHaTta poas Ha xpaHenero, kato ce
dokycupar Bbpxy pazAuuHU epynu XpaHu U 3HauyeHueTo Ha MakpoHyTpueHTuTe.
Lleaute BkalouBat geyara ga:

. Hayuar 3a ocroBrurte 2pynu xpaHu: naogoBe, 3eaeHuyuu, 3bpHEHU XpaHu,

npoTeuHu u MaeuHu npogykru u kak Beska gonpunacs 3a banaHcupaHa gueta;

Ortkpusit 3HaueHueTto Ha pa3Hoobpa3zueto B xpaHeHeTo, 3a ga 2apaHTupar, ye

Tsin0TO noayvaBa wupoka zaMa ot xpaHuteaHu BewectBa;

*  Pazbepat Tpute ocHoBHU MakpoHyTpueHTa — npoTeuHu, Bvreaexugpatu u
Ma3HUHU — U TexHuTe cneyuduuHu poau B TanoTo;

*  Hayuar kak nporeurure nomazar 3a uzepakgaHerto u Bv3craHoBsBaHeto Ha
myckyaure, Bbenexugpature ocueypsBar eHepaus, Ma3zHuHuTe noggbpXkar
Mo3buHata dpyHkuus u ysnoctHoTo 3gpaBe Ha kaetkure;

*  Orkpusat poasta Ha ocHoBHuTe MukporyTpuenTu kato Buramunu (A, B, C, D u
gp-) u Munepaau (keaszo, kaayud, kaaut), kouto nomazat 3a ykpenBane Ha
uMyHHaTa cuctema, kocTute u ysinocTHuTe TeaecHu GyHkuuu;

*  PazBusat pazbupaHe 3a pagmepa Ha nopyuute u 3HayeHueto Ha BkalouBareto
Ha Bcuuku makporyTtpuentu B exkegneBHute xpaHeHus 3a nognomazaHe Ha
pactexka u enepauliHute HyXgu;

+  Pagnogznasr ,pegkute xparu“ (c Bucoko cbgbpskarue Ha 3axap, con uau
Ma3HuHU) cnpsMo ,exkegHeBruTte xpaHu®, kouto ca oT cbwectBeHo 3HaueHue
3a gobpoto 3gpaBe;

» Hayuar kak Bogara uepae *kuzHeroBaxkHa poas B xpaHocMuaaterTo,
pezyAuUpaHeTo Ha TeAecHaTa TeMnepaTypa u ysiaoctHoto 3gpabBe, kato ce

nogueptaBa HeobxoguMocTTa ga bbgeM xugpaTtupaHu.

Wcropusata u HelHuTte geliHocTu uguckBar:

*  Bwv3nurarea, kolrto yuyactBa aktuBHo no Bpeme Ha ypoka;

*  gucnaed, Ha kolTo ga ce noka3Ba kaprata no Bpeme Ha u caeg yeTeHe Ha ucTopusTa u
ga ce anegat BugeokaunoBerte, npegaoskeru 3a Hakou gelHocty;

«  komnlorbp/Tabaer, c kotro geyata mozat ga uzBvpwBar vact ot geliHocTuTe U
npozpamupareto Ha Scratch (be3naatHa cpega 3a npozpaMupate, ¢ zpaduueH e3uk 3a
npozpamupaHe).

PA3KA3 (CTbIKA 1) - 5 mun
MbpBute 5 MuHyTu We bbgaT nocBetenu Ha pazkazBare Ha uctopusrta. [o BpeMe Ha
pazka3a negazoznT we npokekrupa kaprata Ha ekpan u we BkalouBa geuara ¢
nogxogswu Bvnpocu.

BbBEAEHME / BUAEO - 15 mun
[MpenogaBateast we BbBege Temara 3a 3HaueHueTo Ha npaBuaHata gueta 3a Bogere
Ha 3gpaBocaoBen u banaHcupan kuBot. Caeg ToBa wie bbge nokazaro Bugeo 3a
XpaHuTeAHaTa nupamuga.

AEWHOCT 1 / U3BEPETE SICTUETO - 15 mun
Aeuara, HanbTcTBaHu ot Bb3nuTaTeas, we noMucaaT, 3a ga uzbepat Hal-
banaHcupaHoTO sicTue oT npegaokeHuTe.

AEVHOCT 2 / CbCTABSAHE HA ICTUETO - 15 mun
Aeuarta umar 3a 3agava ga cb3gagar, uzxokgaiku ot katezopuure Ha xpaHuTeaHaTa
nupamuga, nbAHOUeHHO u 3gpaBocaoBHo xpaHete. B kpas npenogaBarteast we
3anoure guckycus 3a pe3yaTtarure.

AEMHOCT MO KOAUPAHE BbPXY SCRATCH (CTbIKA 2 MPE3
LEAUSA YPOK) - 10 mun

Tazu gelHoct e 3a npaktukyBane Ha baokoBo npozpamupaHe Ha Scratch.
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[MegazozbT yete BHumaTeaHo
ucTopusTa Ha geuara, kato au
HacbpuaBa ga yuactBar. Tyk
kotkara Ay crpaga ot Aowo
noBegetue, Bb3npueto no Bpeme
Ha CyTpewHaTta My pyTuHa.

Cneg kato npouete uctopusra,
yuuteasT npaBu BuBegerue B
Temara, kato npegcraBs tpetus
pa3gen Ha kaprata. Caeg ToBa
npenogaBateaat we nokaske
kpatko Bugeo.

Ny Beue ymupawe ot 2nag caeg yaca no $uzudecko. Tol He bewe 3akycBan,
3awoto kaza Ha Malka cu, ue He e 2anageH u we B3eme Hewo B yuuauwe, Ho Taka u He
ycns ga 2o HanpaBu. Ceza Tol ce uyBcrBawe 3asgauB u uckawe ga uzsge cBera. [pegu
ga au nycHe ga obsagBat, 2-H Jumpingjack um ka3za ga uzbupar pazymHo xpaHata cu u ga
BrumaBart kakBo cu B3uMar, 3auoto ToBa we onpegeAu eHepausTa U HACTPOEHUETO UM.
Ay cu cnoMHu 3a xpaHuTeAHaTa nupamuga, kosto Malka My cnomena, Ho He G obbpHa
MHO20 BHUMaHUe u ceza ce Mbuewe ga cu cnoMHu kak ga uzbupa xpaHara cu, Taka ue ga
e 3gpaBocaoBra u BkycHa u ga My gaBa goctarbuHo eHepaus, 3a ga u3gbpsku, gokato ce
Bobphe y goma 3a Beueps. LLle My nomozHete Au geua?

[TegazoezbT 3anouBa skuBa, uHtepakTuBHa guckycus ¢ geuata, 3a ga npegcraBu u
obsicHu xpaHuTeAHaTa nupaMuga, NpocT UHCTPYMeHT, kolTo uM noMaza ga pazbepat kak
ga npaBsar u3bop Ha 3gpaBocaoBra xpana. M3noazBaiku ualoctpayusta Ha kaprara,
npenogaBateaat obscHsBa, ye xpaHuTeAHaTa nupaMuga e pa3geAeHa Ha pa3audHu HuBa,
Beako ot kouto npegcraBasBa zpyna xpatu, kosto gonpunacs 3a banancupana guera.
3anouBaiku ot ocHoBarta Ha nupamugarta, npenogaBateaat noguepraBa 3HaueHueTo Ha
naogoBete u 3eaenuyyure, kouto TpsabBa ga cbctaBagBat Hal-zoasaMaTta vacT ot
TexHuTe xpaHeHus, ocuaypsaBalku ocHoBru Butamunu, MuHepaau u ¢ubpu.
[MpugBukBaiku ce Hazope no nupamugara, Te obcbkgat caegBaworo HuBo:
NbAHO3bpHECTU XpaHu, kato xAsb, opu3 u nacta, kouto gaBat Ha TeAaTa UM eHepausTa
ga uzpasT, ga yuaT u ga pacrar.

Dokato guckycusta npogbakaBa, npenogaBarteast obsichaBa poasra Ha
npoteuHure, kato 6ob, Meco, puba u stiya, kouto nomazat 3a uzzpakgaHeTo Ha cuaHu
myckyau. [MpenogaBateast cbwo Taka noguepraBa HeobxogumocTTa OT MAEUHU
npogykru, kato npsicto u kuceno Masko, 3a ykpenBaHe Ha koctute u 3vbute. bauzo go
Bbpxa Ha nupamugata npenogaBateaat obscHsBa, ye MagHuHUTe U MacAaTa TpsabBa ga
ce koHcymupar ymepero, nokazBalku kak 3gpaBocaoBrure mazHuHu, kaTo Te3u B
agkute u aBokagoTo, ca no-gobpu 3a TanoTo oT npepaboteHure 3akycku.

Hakpas geuara HayuaBar, ye xpaHu ¢ Bucoko cbgbpskanue Ha 3axap u coa ca Ha
camus Bpbx Ha nupamugara u TpabBa ga ce koHcyMupat camo ot Bpeme Ha Bpeme.
[MegazozbT HacwbpuaBa geyata ga nomucasT kak Mozar ga cberaBsat cBou cobetBenu
3gpaBocaoBHu nopuuu, kato caegBat nupamugata, uzbupaiku pagzHoobpazue oT xpaHu
oT goAHuTe cekyuu u ozparuvaBalku Te3u B zopHarta vacr.

Ype3 Tazu yBaekarteana guckycus geuara 3anouBar ga pazbupat 3HaueHueTo Ha
banaHca, pagHoobpa3zueto u yMepeHocTTa B TexHuTe guetu u kak xpaHuTteaHata
nupamuga caysku kato noaezHo pvkoBogctBo 3a B3emare Ha 3gpaBocroBHu pewerus
Bceku geH.
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[MegazozbT, creg kato BuBege
gelHoctTa, HacouBa geuara B
TexHus uzbop, kato 2u HacbpuaBa
ga pa3cbkgaBar Bupxy
HayyYeHoTo.

Ceea, cneg kato geuara ca ce
3ano3Hanu no-gobpe c Temara, Te
umMat 3agauvata ga cbcraBar
banaHcupaHo scTue, € noMowTa Ha
negazoza, kolto we ce nozpuku
ga noBrtopu katezopuure ot
XpaHuTeAHaTa nupamuga.

Cneg obscHeHueto yuuteast nokazBa Ha geuarta Bugeo, nocBereHo Ha
xpaHuteaHata nupamuga, Hapeseno XPAHUTEAHATA [MUPAMUAA |
ObpazoBareato Bugeo 3a geya ot 2017 2.

Harucrere byrona, 3a ga enegare Bugeoro

[MegazozbT BuBexkga yBaekateana gelroct, npu kosto geuara umat 3a 3agava ga
uzbepat Hal-gobpute BapuaHTu 3a xpaHeHe oT yuuauwHuTe sictus, kato ugnoazBar
uzobpaxkerusta Ha kaprarta kato pvkoBogctBo. Kaprara nokazBa tpu pazauuHu onyuu
3a yuuauwHo xpaHeHe, kato Beska nopuus nokazBa pazHoobpazue ot xpaHu, ot
naogoBe u 3eAeHYyUU gO NPOTEUHU, 3bPHEHU XpaHU U XpaHu, CbgbpXkauju MazHuHuU.
Aeuara ce HacbpuaBar BHuMaTeaHo ga anaauzupat Beska nopyus, uepnedku
BgbxHoBerue oT unpopMayuoHHuTe uAlocTpayuu 3a banaHcupaHo xpaHere B
ocTaHaAata vact ot kaprara.

Aokato cpaBHsiBat onuuure, Te ca npegu3Bukaru ga onpegeast kou nopuuu
ocuzypsBar Hal-gobpata komburayus ot xpaHuteaHu BewectBa. Hanpumep yuhus ¢
NbAHO3bPHECTU XpaHU, NOCTHU NPOTEUHU U 3eAeHuyyu ce nogyepTaBa kato no-gobbp
uzbop ot TakaBa cvc caagku 3akycku uau mMazHu xpaHu.

[MegazoebT 2u HacouBa upe3 Bvnpocu kato ,,Koe menlo Bu gaBa Hal-MHoz0
eHepaus 3a geHs?“ u ,KakBu xpaHu nomazat Ha TanoTo Bu ga ocTaHe cuaHo u 3gpaBo?”
Mo Bpeme Ha geliHocTTa negazoebT nogueptaBa BakHocTTa Ha pagHoobpazueto, kato
HacbpuaBa geuara ga TbpcaT yBetHu nopuuu ¢ Muke ot naogoBe, 3eaeHuyuu, npoTeuHu
u 3bpHeHu xpaHu. B kpalHa cmetka geyata npugobuBat npaktuyecku ymeHus 3a
npaBeHe Ha uHTeAuzeHTeH u3bop Ha xpaHa, HayuyaBar ce ga uzbupar sactus, kouto
nogxpanBar Teaata uM u 2u noggbpkaT eHepauYHU 3@ yYUAUWLE U uzpa.

M3noa3Batku xpaHuteaHata nupamuga Ha kaprtara kato cBoe pvkoBogctBo,
geuara ceza uMar 3agayata ga cb3gagar cBou cobctBeru menlota 3a 3gpaBocnoBen
obsag. [NpegoctaBsat um ce pazauunu uzobpakerus Ha xpaHu, npegcTaBsiuyu pazauutu
2pynu xpaHu — naogoBe, 3eAeHUYLU, NPOTEUHU, 3bPHEHU XpaHu u MAeyHu npogykTtu —
u ce HacbpuaBat ga nomucasT kak ga popmupar banaHcupaHo u nutatearo Melo.
[TegazozbT uM HanoMHs ga ce cbepegoTtouat Bupxy pazHoobpazueto, kato ce yBepsr,
ye BkalouBat MHoz0 uBetHu naogoBe u 3eneHuyyu, 3aegHo ¢ gobbp uzTouHuk Ha

NPOTEUHU U NbAHO3bPHECTU XpaHU.
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https://www.youtube.com/watch?v=0KbA8pFW3tg

NegazoebT nomaza Ha geyata ga
uznbAHaT baokoBus npozpamen
kog Ha Scratch.

Aokato geuara obmucaero uzbupat xpaHu 3a cBoeto Metlo, Te TpsbBa ga
obmucasT kak Beska xpana ce BnucBa B pazauunute HuBa Ha nupamugata. TpabBa au ga
gobaBsat noBeue 3eneHuyuuy, 3a ga banaHcupat 3bpHeHuTe kyatypu? MiMa au
goCTaTbyYHO NPOTEUH, 3a ga UM gage eHepausi U cuAa? e cbujo Taka MucasT 3a
pa3Mepa Ha nopuuurte, kato ocb3HaBar, ue Hakou xparu (kato caagku uau mMazHu
npogykrtu) caegBa ga ce korcymupar B no-manku koauuectBa, bugetku vact ot Bupxa
Ha nupamugarta. Caeg kato Bcuuku npukalouar ¢ komnozupatero Ha uutuure cu,
npenogaBateast Bogu epynoBa guckycus. Besko gete npegeraBsa cBosta uuHus npeg
kaaca, obsacHsaBalku 3awo e uzbpano onpegeneru xparu u kak xpanata um caegBa
HacokuTe Ha xpaHuTeAHaTa nupamuga.

[MegazoebT HacwbpuaBa geyata kbM pazMucka, kato 3agaBa Bvnpocu kato:
»3awo uzbpaxte noBeue 3enenuyuu?“ uau ,KakBo buxte Mozau ga gobaBure, 3a ga
HanpaBute ToBa Menlo owe no-3gpaBocaoBro? Tazu guckycus no3BoasBa Ha geuara
ga ugpazar cBoeto pazbupaHe 3a 3gpaBocnroBHoTo xpaHeHe, kato cbuyeBpemeHHo ce
yuaT oT uzbopure Ha gpyaurte. Ype3 Tazu untepaktuBra gedroct Te pazBuBar no-
cunHo ycewate 3a ToBa kak ga npuaazat xpaHuteaHaTa nupamuga B exkegreBueto cu u

ga B3emat no-uH$opMupaHu peweHust oTHocHO cBouTe xpaHeHus.

[To Bpeme Ha To3u ypok kaaceT, BogeH ot npenogaBateas, we
uznona3Ba baokoBo npozpamupane Ha Scratch, caegBaiku crenkute, obsicHeru
B Tpeta 2aaBa Ha cneyuanHaTa gonbAHUTeAHa bpowypa, Hapeuena MATZ.

lpamorHoct no kogupane 3a ypoyure.
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O Yacr ot kaprara To3u pazgen ot kaprata e nocBeteH Ha yeTBbprust ypok.

Ha 2pa¢uuro HuBo Tol npegcraBs Becuuku enemenTu, none3Hu 3a pazkazBane u
cBbp3aHu geliHoctu.
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To3zu pazgen ce pokycupa Bbpxy nognomazaHeTo Ha geyata ga ycraHoBsr

ctpyktypupana u 3gpaBocnoBra pyTuHa caeg yuuauwe. Lleaute BkalouBat geuara ga:

. Hayuar kak HaAuuueTo Ha pegoBHa pyTuHa caeg yuuauwle cnomaza 3a
cb3gaBaHeTo Ha cTabuaHocT u HaMmansiBa cTpeca, kato yaecHsBa banaHcupareTo
Ha oTeoBopHocTu kato gomawHa pabota, penakcayus u auuHo 3gpaBe;

+  bbgar HacbpueHu kbM HaBuyu kato MueHe Ha pbue, npeobauvaHe u MueHe Ha
3bbute, 3a ga noggbpskar yuctota u ga npegoTBpataT pagnpocTpaHeHueTo Ha
mukpobu caeg HaToBapeH geH;

«  Pazbepar 3HaueHueTo Ha uzbopa Ha nutateaHu 3akycku 3a 3apekgaHe caeg
yuuauwe, BMecto ga nocsizat kbM caagku uau npepaboteru BapuarTuy;

«  Hayuar kak BkalouBaneTo Ha bananc Mekgy ¢uzuuecka aktuBroct u Bpeme 3a
nouuBka gonpuracs kakto 3a ¢puzuueckoro, taka u 3a ncuxuueckoro
baazononyuue caeg yuuauuye;

+ bwgart HacbpueHu ga pazcbkgaBat Bopxy cBos ge, kato orgeast Hskonko
MOMeHTa, 3a ga ce oTnycHaT uau ga cnogeast uyBcrBara cu ¢ uaeHoBerte Ha
cemelictBoto, 3a ga nogxpaHBat eMoyuoHanHoTo 3gpaBe u ymcTBenara acHoTa;

. Hayuar ga noemar otzoBopHocTt 3a pyTuHata cu, kato ugnbansBar npoctu 3agavu
kato nogpexkgaHe Ha yuuauwHaTa cu vyaHTa 3a canegBawus geH, nogpexkgaHe Ha
MSCTOTO UM U noMazaHe ¢ neku gomakuncku 3agbakerus;

«  Pagbepat konko e BaxkHo ga ce otnycHar, kato oepaHuuar BpeMeto npeg ekpaHa,
yuactBart B ycnokosBawu geliHocTu npegu asizaHe u opeaHu3upar caegBauyus
geH, nogezoTBslku ce 3a gobbp HoweH cbH u HoBo Havano Ha caegBawjata

CYTpUH.

Wcropusta u HelHute geliHocTtu uguckBar:

« Bw3nuraren, kotto yuactBa aktuBHo no Bpeme Ha ypoka;

. gucnaed, Ha kolUTo ga ce noka3Ba kaptata no BpeMe Ha u caeg YeTeHe Ha ucTopusTa u
ga ce a2negat BugeokaunoBete, npegaoskeHu 3a Hakou gelHocTy;

«  komnlotbp/Tabaer, c kolto geyata Mozat ga uzBbpwBat uact ot geliHocTuTe u
npozpamupareTo Ha Scratch (be3naatHa cpega 3a npozpamupate, ¢ 2paduuen e3uk 3a
npozpaMupaHe).

PA3KA3 (CTbIMKA 1) - 5 mun
MbpBute 5 MuHyTu we bvgat nocBetenu Ha pazkazBaHe Ha uctopuu. [1o Bpeme Ha
pazka3a negazozbT we npokekrupa kaprara Ha ekpan u we BkalouBa geuara ¢
nogxogsawu Bvnpocu.

AEMHOCT MO KOAUPAHE CbC SCRATCH (CTbIIKA 2 MPE3
LEANA YAC) - 20 mun
Tazu gelHoct e 3a npaktukyBare Ha baokoBo npozpamupane Ha Scratch. Caeg ToBa
geuata we anegat Bugeo 3a BakHocTTa Ha XuzueHaTa, NO-CNeYUAAHO MUEHETO Ha
pbueTe CAEg yUUAULLE.

AEMHOCT 1 / AUCKYCUS U BUAEO = 10 mun
[MegazozbT we 20Bopu ¢ geuara 3a BakHocTTa Ha ozpaHuvaBaHeto Ha npekapBaHoto
npeg ekpaHa BpeMe u we obcbgu npuctpactsBaneto kbm cbBpemerture enektportu
ycrpotctBa u kak To Hu Bausie HeBpoaozuuHo. Caeg ToBa we bbge uzabuero Bugeo no
TeMara.

AEVHOCT 2 / AUCKYCUS - 10 mun
Aeuara, BogeHu ot negazoea, we obmucaart, 3a ga nomozHar Ha kotkata Ay (2naBen
2epol Ha ucTopusTa) ga uzzpagu npaBuaen Beuepen pekum.

AEVIHOCT 3 / AUCKYCHUS - 15 mun
B kpas Ha maTa geyata u negazozbT we obcbgaT TeMuTe, pa3anegaHu B yetupure

ypoka. [NegazoebT wie 2apaHTupa, ye Besko gete e cnogeauno cBoute mMucau.
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[MegazozbT yete BHumaTeaHo
uctopusiTa Ha geuara, kato au
HacbpuaBa ga yuactBar. Tyk
korapaket Ay e y goma cbe
cemelictBoto cu u npegu ga 3acnu
pa3ka3Ba kakBo HoBo e Hayuun B
Aens na 3gpaBeto.

[MegazoebT noMaza Ha geyata ga
uznbAHaT baokoBus npozpamen
kog Ha Scratch. Caeg ToBa
octaBsa geuara ga 2negart
Bugeokaun 3a 3HaueHuero Ha
MUEHeTO Ha pbuerTe.

Matkara Ha Ay 20 B3e oT yuuauwe u gBamara ce npubpaxa npe3 napka.
bawara Ha Ay bewe npuzotBun Beueps. Ay noutu 3abpaBu ga ce npeobaeue u ga ce
u3Mue, npegu ga cegHe 3a Beueps. 3a wactue bauwja My My nanomuu! Caeg Beueps Ay
cegHa BwB BcekugHeBrara, 3a ga 2nega Hakou ot alobumure cu BugeokaunoBe B
YouTube.

Tol He cegewe TBbpge bauzo go TeneBuzopa u uzznega camo Hakoako 3abaBru
Bugeokauna. bauwjata Ha Ay bewe alobonurten 3a gens My B yuuauwe u uckawe ga
nozoBopsar 3a ToBa. Ay cnogeau ¢ bawa cu kakBo cu cnomHs oT gens Ha 3gpaBeto B
yuuauue.

Bewe cranano Beue kbcro. Ay tpabBawe ga ce nogzotBu 3a aezaoto. Ho
nbpBo TpabBawe ga nogpegu uaHTaTa cu 3a caegBawus geH.

[To BpeMme Ha To3u ypok kaacet, BogeH or npenogaBartens, wye uznoa3Ba
baokoBo npozpamupate Ha Scratch, caegBalku crbnkute, obschenu B uetBupra
2naBa Ha cneyuanHaTa gonbAHUTeAHa bpowypa, Hapeuena MATZ. [pamorHocT no
kogupate 3a ypoyure.

3a ga nogueprast BakHocTTa Ha xuzueHaTa, cAeg geliHOCTTa NO npozpaMupaHe
Ha Scratch, geyara we 2negart kpatko Bugeo, HapeueHo 10 crbnku 3a ugmuBane Ha
pvuete (kpatka Bepcus) = Xuzuennu naBuyu 3a geuya ot 2020 .

Kakro nogckazBa 3aznaBueto, ToBa obpazoBatearo aHuMuparo Bugeo uma 3a uea ga
Hayuu Beuuku ctbnku 3a ugmuBate Ha pbuere.

AN

Harucrere byrona, 3a ga enegare Bugeoro
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Cnupatku ce Ha TemaTa 3a gobpute eXkegHeBru HaBuyu, npenogaBateasar
otkpuBa guckycus 3a cvBpemennara 3aBucumoct kbM eaektpoHHuTe ycTpotctBa u

HelHoTo Bausitue Bbpxy kuBota Ha geuara. M3noa3Baliku npoctu, oTHocuMu npuMepu,
Megazozut zanouBa guckycus c npenogaBatensT obsacHaBa kak npekomepHata ynotpeba Ha cMapTdoHu, TabaeTu u
geuaTta OTHOCHO BakHocTTa Ha

Bugeo uzpu Moke ga noBausie Ha Mo3bka, ocobeHo no oTHoweHue Ha koHueHTpayusTa,
HamansBaHeTo Ha BpemeTo npeg

ekpaHa u caeg ToBa um nokasBa MOgeAUTe Ha CbH U eMOUUOHaAHOTO baazonoayuue. [NMoguepraBa ce kak TBvpge MHoz0

nogxogsujo Bugeo. Bpeme npeg ekpana Moke ga ctuMyaupa Mo3bka, koeto 3aTpygHaBa dokycupanero
Ha rogu eran negazozet we Bbpxy yuuauwnata pabota, koeto Bogu go pa3gpazHuTeAHOCT U gopu npeuu Ha gobpus
nokaske Ha geuyara yactTa oT

HoujeH cbH, kato HapywaBa ectectBeHus puTbM Ha TanoTO.
kaprata, nocBetena Ha Ta3zu Tema.

[MpenogaBateast npogbakaBa ¢ hsaciiciiaTo Ha HeBponoauuHuTe edekTu ot
nocrosiHHoTo uznoa3BaHe Ha ekpana, [/ louut= 10 ocBoboskgaBaHeTo Ha gonamun —
xuMukaabT Ha wacTtueto — kolTto Moxke ¢ paBu BugeouzpuTe u coyuanHute Meguu

cuaHo npuctpactsBawu. Kato BuBauva geyata B obmucaeH pazzoBop, negazozbt
HacbpuaBa zpynara ga pazcbkgaBa Bbpxy cobetBenure cu HaBuyu: Koako Bpeme
npekapBart npeg ycrpoictBarta cu Beeku gen? Kak 2u kapa ga ce uyBcrtBart toBa? 3a
HacbpuaBaHe Ha no-3gpaBocaoBHu HaBuuu, npenogaBateast noguepraBa Baxknoctra Ha
HaMaAsiBaneTo Ha BpemeTo npeg ekpaHa u 3amsiHaTa My ¢ no-obozataBawu gedHocTu

kaTto uzpa HaBbH, ueTeHe uau npekapBane Ha Bpeme cbe cemelictBoTo u npusTeaure.

Auckycusta BkalouBa u npakruuecku cbBetu, kato HanpuMep onpegenasite Ha
gHeBHu ozpaHuveHus 3a Bpemeto npeg ekpana, npaBeHe Ha pegoBHu nouuBku u
cb3gaBae Ha 30HU uAu yacoBe ,be3 ycTpolctBa®, kato Hanpumep no Bpeme Ha
xpaHeHe uau npegu AsizaHe. Kato u3tbkBa te3u aatepHatuBu, npenogaBateast nomaza
Ha geuarta ga pa3bepart kak HamansBaneTo Ha BpeMmeto npeg ekpaHa Moke ga nogobpu
TexHus pokyc, HacTpoeHue U YAAOCTHO baazocbeTosHue, kato cbweBpeMerHo

HacbpuaBa no-banaHcupaHo, nbaHoueHHo u 3gpaBocaoBro exkegHeBue.

Chaeg Tazu guckycus B kaac geuyara we 2aegar Bugeokaun, HapeueH CbBetu 3a
no-3gpaBocaoBro Bpeme npeg ekpana 3a 2016 2. ToBa Bugeo npegnaza noae3zHu
cbBetu 3a geya u BuzpacTHu kak ga banarcupart Bpemeto npeg ekpana B Tazu

gucuTtaAHa epa.

Harucrere byrona, 3a ga znegare Bugeoro

3a Ta3u gelHocT geyarta oTHoBo ca noMoaeHu ga nomozHat Ha kotkata Ay,
Aeuara, BogeHu ot Bognurarens, TO3u NBT ga ce nogaoTBu 3a caegBawus yueber geH. Meuyata ca noMoAeHu ga
We obMUCAST, 3a ga NOMOzZHAT Ha npegaoxkat Beuuko, koeto Ay TpabBa ga cbbepe u opeaHuzupa npegu AsizaHe, 3a ga
kotkara Ay ga uzzpagu npaBuana ocuzypu naaBeH ctapt Ha gens. [legazoebT HacbpuaBa geuata ga MucasT 3a Beuuku
Beuepna pyruna. BakHu npegMetu, ot kouto Ay we uma Hykga, kato onakoBaHe Ha paHuuara, uzbop

Ha gpexu u nogzoToBka Ha yueHuuecku nocobus.
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https://www.youtube.com/watch?v=Br4sQmiJ1jU

MegazoebT 3anouBa obobuiena
guckycus c kaaca, kato
2apaHTupa, ye Besko gete
gonpuHacs cbc cobetBerure cu
ugeu u onur. [1pu HeobxogumocT
npenogaBateasT we nokake
kaptute Ha 4-Te ypoka.

Aokato geuarta ce uzpazaBat cBobogHo, Te npegaazat pa3zauuHu Hewa, kouto
Ny TpsbBa ga onakoBa: cBoute Tetpagku, MoauBu, kyTus 3a obsag, bytunka Boga u
moxke bu gopu 3gpaBocaoBra 3akycka. T Taka zoBopsT 3a ToBa kak ga nogpegu
gpexute cu npegHata Beuep, 3a ga u3E--ie cyip-uHoTo bvp3zaHe. Hakou geua moke
gopu ga npegaoXar ga ce HacTpou ana, /a. - cMe cuaypHu, ye Ay we ce cbbygu
naBpeme! [Negazozbt pvkoBogu pazzoBopa, xato HacbpuaBa geuata ga MucAsT
npakTuuto u aozuuHo 3a ToBa, koeto Ay moske ga 3abpaBu, ako He ce nogzoTBu

npegBaputeaHo.

AelHocTTa noMaza Ha geuata ga pa3cbikgaBar koako e BakHo ga bbgat
opaaHu3upaHu u otzoBopHu. Kato npeBeskgar kotkata Ay npe3 ta3u pytuHa, Te
ykpenBart pazbupareto cu 3a naaHupaHe u camogucyunauta u kak manka nogezotoBka
oT npegHata Beuep Moxke ga goBege go ycnewen yueben gen be3 crpec. Ype3 Tazu
TBopuecka 3agaua geuata He camo nomazat Ha Ay, Ho u npugobuBat ueHHu kurelcku

yMeHus, kouto we uM bbgat noaezru B exkegreBueto.

3a Ta3u nocAegHa gelHOCT geyaTa ca NOMOAeHU ga pa3cbxkgaBar u obobujaBat
Bcuuko, koeto ca npeskuBeau no Bpeme Ha gens Ha 3gpaBero, kolrto cbotBercTBa Ha
yetupute ypoka Ha HacTosiwyus MaT. [legazoebT 2u HacbpyaBa ga MucasT 3a Beeku ypok,

kakBo um e xapecano u kakBo ca Hamepuau 3a Hali-u3zHeHagBawo uau BakHo.

DAokato pagkazBat nbpBust ypok, geuata obcbkgar BakHoctra Ha AuyHata
xuzueHa, kato MueHe Ha 3bburte u pbuete, u kak Te3u npoctu HaBuyu 2u npegnazBat
ot boaectu. [NpemunaBaiku kvm Bropus ypok, Te cu cnomusr kak ca Hayuuau 3a
¢duzguueckure ynpaxkunenus u kak noggopkanero Ha aktuBroct He camo noggbpka
TeAaTa UM CUAHU, HO cbwo Taka nogobpsBa HacTpoeHueto u ¢pokyca um. Kozato
oTpazsBar Tpetus ypok, Te cnogeast cBoute npo3peHus 3a xpaHeHneto, kato HabasizaT
Ha pOASITa Ha pa3AuyHUTe 2pynu xpaHu, BakHocTTa Ha banaHncupaHuTte xpaHerus u kak
ga npaBsat 3gpaBocaoBru uzbopu B yuuauwe. U nakpas, 3a yetBoprus ypok, Te 2oBopat
3a uzepaxkgaHero Ha ekegneBHu pyTuHu, no-cneyuaato kakBo TpsbBa ga npaBsar caeg
yuuauue u kak ga ce nogeotBar 3a cregBawus geH.

[legazozwt kanu geuata ga cnogeast kak naanupat ga Bkalouat Te3u
3gpaBocaoBHu HaBuyu B cobetBerus cu kuBor, HezaBucuMo gaau sgat no-
3gpaBocnoBHa 3akycka, npaBsart noBeue ynpasknerus uau ozpaHuvaBar Bpemero npeg
ekpana. ToBa pagmuwaerue gaBa Ha geuata wanc ga ycBost ypouure, ga otnpaznyBar
Hay4yeHOTO U ga cu TpbeHaT ¢ uyBctBo 3a noctwkerue, cHabgeru ¢ npakTuuHu

UHCTPYMEHTU 3a nogonﬂBaHe Ha COBCTBeHOTO UM 3gpa8e u 6/\aaon0/\yque.
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https://www.youtube.com/watch?v=1RUM5mM2MZw
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esciencia

BbArAPUA
3uneB Apt Texnonozuu EOOA e

koMnaHus, pazpabotBauya,
uznbansBawa u ynpaBasBawia
eBponelicku npoektu u npegocraBsuia
koHcyaTauyuu B cpepara Ha kyatyparta,
uzkycrBoto, uHTepHet bazupaHure
gelHoctu u obpa3oBatue,

npodecuoHaaHoTo obpazoBarue u
obyueHue, enekTpoHHOTO 0byueHue u
pa3BuTUETO Ha YYUAUWHOTO

ot |
SAPIENZA
EIWIVERSITA D HOpAA
obpazoBatue, kakro u pezuonanHoto
pa3Butue.

UTAAUA

CISL Scuola (Confederazione
Italiana Sindacati Lavoratori -
Scuola) e cvlo3 Ha nepconana Ha
getckuTe 2paguHu, HayaAHUTe U
cpegHuUTe yyuAuwa u
npodecuoHanHoTo obyuerue Ha CISL.
OcHoBaH e npe3 1997 2. ot cvloza Ha
SINASCEL (HayuoHaneH cblo3 Ha
HauaAHOTO yuuauwe) u SISM
(Mraauancku cvloz Ha cpegroTo
yuuauwe).

PYMDbHUA

OcHoBHo yuuauwe EuroEd BkalouBa
getcka epaguna u ocHoBHo yuuauwe. U
gBete ca akpegutupaHu ot pymbHckoTo
MuHuctepctBo Ha obpazoBarueto. Tol
HacbpuaBa eBponelickorto uzmepetue
Ha obpazoBaHueto u cbuio Taka
HacbpuaBa myatukyaTypanuzma u
MHo20e3u4ueTo, kato npegocraBs
obpazoBaHue Ha geua oT pa3zauuHU
HAUUOHAAHOCTU UAU eTHUYecku zpynu.

Oy prenaamiin ki ianotins Mol Fimpen

UCNAHUA

Esciencia e MCI cbc ceganuue 8
Capazoca, cb3gagero npe3 2006 =.
kato kaoH Ha yHuBepcureta B
Capazoca. Esciencia Eventos
Cientificos S.L. e nocBeteH Ha
ynpaBaeHueto u opeaHuzayusTa Ha
npoekTu 3a paznpocTpaHeHue Ha
naykarta. KomnaHnusita npegnaza kakro
kowcyatantcku yeayau, taka u
uzzoTBaHe Ha obpazoBaTearu
npozpamu.
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UTAAUA

YuuBepcurer Canuenya B Pum,
(Karegpa no naaHupate, guzaiin,
TexHoAOzus Ha apxuTekTypata).
Sapienza e ocHoBaH oT nana
Borudayui VIII npe3 1303 2. ToBa
e eguH oT Hal-crapuTe yHuBepcuteTu
B cBeta u Bropust no zonemuHa
yHuBepcutet B EC, ¢ 11 pakyartera,
63 orgena, 111 000 crygentu u

noBeue ot 4 700 npogecopu.

UTAAUA

Pixel e uncturyyus 3a obpazoBatue u
obyuenue, bagupara BB Properyus
(Mranus). Pixel e ocHoBana npe3
1999 2. Mucusita Ha Pixel e ga
nonyaspusupa unoBatuBen nogxog
kbM obpazoBatuero, obyuerueto u
kyatyparta, kato ToBa ce npaBu Hai-
Beue upe3 onur ga ce uznon3Ba Hal-
gobpusit noteryuan Ha VKT 3a
obpazoBatue u obyueHue.

NOPTYrAAUA

Agrupamento de Escolas Miguel
Torga e yuuauuie, pagnonosketo B
Bpazatca, MNopryzanus, zpag BuB
BbTpewHocTTa Ha cTpaHara.
Yuuauuieto ce cbcTou OT TPU czpagu,
gBe 3a npegyyuAuulHa U HaYaAHa U
egHa 3a CpegHO U CpegHO yuuAuue.
Mma 88 yuureau, 2 ncuxono3zu u

Aozoneg
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